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第
3
章
　
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
れ
る
対
処
法

今
日
で
き
る
こ
と
だ
け
を
今
日
は
や
る

　

で
は
こ
こ
か
ら
は
、
今
、
ま
さ
に
あ
な
た
に
大
き
な
ス
ト
レ
ス
が
降
り
か
か
っ
た
際
に
、
ど
の
よ
う
に

対
処
す
れ
ば
少
し
は
楽
に
持
ち
こ
た
え
ら
れ
る
か
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま

す
。

　
「
先
の
こ
と
は
先
で
考
え
る
」
と
い
う
の
が
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
れ
る
考
え
方
だ
と
す
で
に
お
話
し
し

ま
し
た
が
、
で
は
今
日
、
こ
の
瞬
間
は
何
を
考
え
て
、
ど
う
行
動
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
う
、
今
日
は
、
今
日
の
自
分
が
で
き
る
こ
と
を
や
れ
ば
い
い
の
で
す
。

　

こ
れ
は
「
遠
い
未
来
を
い
い
も
の
に
す
る
た
め
に
今
を
頑
張
ろ
う
」
と
い
う
意
味
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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言
い
た
い
の
は
「
未
来
の
こ
と
は
さ
て
お
き
、
た
だ
今
日
の
自
分
が
『
頑
張
っ
た
な
』
と
思
え
る
こ
と
や
、

『
な
か
な
か
楽
し
い
な
』
と
思
え
る
こ
と
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

今
日
の
自
分
の
行
動
な
ら
ば
、
今
日
の
自
分
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
り
変
化
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

未
来
の
こ
と
に
は
今
の
自
分
に
は
手
が
出
せ
ま
せ
ん
が
、
今
日
の
自
分
の
振
る
舞
い
な
ら
ば
今
す
ぐ
に
変

え
ら
れ
ま
す
。

　

今
日
の
自
分
の
行
動
を
い
い
も
の
に
変
え
て
い
け
ば
、
結
果
的
に
未
来
の
自
分
の
あ
り
方
が
い
い
方
向

に
変
わ
る
確
率
だ
っ
て
き
っ
と
高
ま
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
で
き
れ
ば
「
未
来
を
変
え
る
こ
と
を
目
標

に
し
て
、
そ
の
た
め
に
努
力
す
る
」
と
い
う
欲
深
で
苦
し
い
イ
メ
ー
ジ
か
ら
は
離
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
今

日
の
こ
の
瞬
間
を
い
い
時
間
に
す
る
だ
け
で
い
い
や
と
決
め
て
、
で
き
る
こ
と
を
す
る
こ
と
で
、
気
持
ち

に
余
裕
が
生
ま
れ
て
き
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
こ
れ
は
お
酒
や
薬
物
に
溺
れ
て
い
る
人
、
過
食
や
自
傷
な
ど
の
望
ま
し
く
な
い
行
動
が
習

慣
に
な
っ
て
い
る
人
が
回
復
す
る
た
め
に
も
有
効
な
方
法
で
す
。
た
と
え
ば
お
酒
に
溺
れ
て
い
る
人
が
今

後
、
二
度
と
お
酒
を
飲
ま
な
く
な
る
よ
う
な
抜
本
的
な
解
決
策
を
見
つ
け
出
せ
と
い
わ
れ
て
も
、
そ
ん
な

も
の
は
簡
単
に
は
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
の
瞬
間
だ
け
や
め
る
た
め
の
方
法
な
ら
ば
何
か
考
え

つ
く
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
こ
の
「
今
日
で
き
る
こ
と
を
今
日
は
や
る
」
と
い
う
考
え
方
は
、
実
は
過
去
に
、
も
は
や
変
え
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る
こ
と
が
で
き
な
い
ト
ラ
ウ
マ
テ
ィ
ッ
ク
な
体
験
を
し
て
、
そ
の
苦
し
み
を
抱
え
て
生
き
て
い
る
人
に
も

有
効
な
方
法
で
す
。

　
「
過
去
の
こ
と
な
ん
て
忘
れ
て
」
な
ど
と
い
う
意
味
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
忘
れ
ら
れ
な
い
こ
と
は
忘
れ

ら
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
つ
ら
い
こ
と
が
あ
っ
て
、
な
か
な
か
立
ち
上
が
れ
な
い
気
持
ち
に
な
っ
て
い
る

際
に
も
「
今
日
、
こ
の
瞬
間
に
で
き
る
こ
と
は
何
か
あ
る
」
と
信
じ
て
、
本
当
に
さ
さ
や
か
な
こ
と
で
い

い
か
ら
、
今
日
の
自
分
が
で
き
る
こ
と
を
探
し
て
み
る
こ
と
か
ら
始
め
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
こ
れ
は
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
れ
る
だ
け
で
な
く
、
立
派
な
生
き
方
に
も
通
じ
る
あ
り
方
で

す
し
、
結
果
的
に
未
来
も
よ
り
よ
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

他
人
に
手
伝
っ
て
く
だ
さ
い
と
言
う

　

次
に
お
話
し
す
る
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
お
け
る
最
も
大
切
な
技
術
と
し
て
、
今
日
、

学
校
教
育
で
も
さ
か
ん
に
教
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
う
ま
く
い
か
な
い
時
に
他
人
に
「
手
伝
っ
て
く
だ
さ
い
」「
助
け
て
く
だ
さ
い
」
と
率
直
に

言
う
こ
と
で
す
。

　

行
き
づ
ま
っ
た
時
に
、
誰
に
も
助
け
を
求
め
ず
、
た
っ
た
ひ
と
り
で
そ
の
困
難
に
立
ち
向
か
う
人
を
見
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る
と
、
私
た
ち
は
そ
の
運
命
か
ら
逃
げ
ず
に
自
ら
受
け
止
め
よ
う
と
す
る
潔
さ
に
心
打
た
れ
ま
す
。
だ
か

ら
こ
そ
『
フ
ラ
ン
ダ
ー
ス
の
犬
』
の
ネ
ロ
少
年
に
私
た
ち
は
涙
す
る
わ
け
で
す
が
、
最
後
の
最
後
ま
で
他

人
の
助
け
を
借
り
よ
う
と
せ
ず
、
犬
に
し
か
頼
ら
な
か
っ
た
ネ
ロ
少
年
は
ル
ー
ベ
ン
ス
の
絵
の
前
で
亡
く

な
り
ま
し
た
。

　

ち
な
み
に
『
母
を
た
ず
ね
て
三
千
里
』
で
は
、
九
歳
児
の
マ
ル
コ
は
イ
タ
リ
ア
か
ら
ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
ま

で
一
万
二
〇
〇
〇
㎞
の
道
の
り
を
ひ
と
り
で
旅
し
て
母
の
も
と
ま
で
た
ど
り
つ
く
わ
け
で
す
が
、
こ
れ
は

親
切
な
人
々
に
出
会
い
、
助
け
を
得
続
け
る
こ
と
が
で
き
た
か
ら
な
せ
る
業
で
し
た
。
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
だ

し
。

　

人
生
に
お
い
て
、
自
分
の
力
だ
け
で
乗
り
越
え
ら
れ
な
い
事
態
に
遭
遇
す
る
こ
と
は
多
々
あ
り
ま
す
。

そ
ん
な
時
に
誰
に
も
言
わ
ず
に
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
で
頑
張
る
の
で
は
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。

　
「
自
分
は
、
今
、
苦
し
く
て
自
分
の
力
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な
い
。
申
し
訳
な
い
が
手
伝
っ
て
ほ
し

い
」
と
、
誰
か
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
る
潔
さ
を
も
つ
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

　

ヤ
ミ
金
融
に
駆
け
込
む
前
に
「
こ
づ
か
い
上
げ
て
！
」
と
妻
に
泣
き
つ
い
た
り
、「
宿
題
の
ノ
ー
ト
写

さ
せ
て
」
と
朝
か
ら
ク
ラ
ス
メ
イ
ト
に
頼
ん
だ
り
、「
無
理
は
承
知
で
、
と
て
も
申
し
訳
な
い
け
ど
、
シ

フ
ト
代
わ
っ
て
」
と
バ
イ
ト
仲
間
に
言
う
こ
と
こ
そ
、
事
態
の
さ
ら
な
る
悪
化
を
防
止
し
、
苦
境
か
ら
脱

す
る
方
法
で
し
ょ
う
。
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そ
れ
は
結
構
情
け
な
い
し
、
な
ん
だ
か
カ
ッ
コ
悪
い
な
あ
と
躊
躇
す
る
の
は
無
理
も
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
自
分
の
力
に
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
限
界
を
見
極
め
て
、
他
人
に
潔
く
頭
を
下
げ
る
こ
と
が
、

ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い
の
で
す
。

　

助
け
を
求
め
る
と
い
う
件
で
、
妻
へ
の
敬
意
を
込
め
て
わ
が
家
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
一
つ
。

　

一
〇
年
以
上
前
の
と
て
も
暑
か
っ
た
夏
、
わ
が
家
の
冷
蔵
庫
が
故
障
し
て
し
ま
い
、
ま
っ
た
く
温
度
が

下
が
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。
ど
う
し
よ
う
と
妻
は
さ
ん
ざ
ん
考
え
た
あ
げ
く
、
つ
い
に
冷
蔵
庫
の
中
身
を

ご
近
所
さ
ん
に
持
っ
て
い
き
、
そ
し
て
言
い
ま
し
た
。

　
「
す
み
ま
せ
ん
が
、
実
は
冷
蔵
庫
が
故
障
し
て
…
…
。
も
し
よ
ろ
し
け
れ
ば
、
つ
ま
ら
な
い
も
の
で
す

が
…
…
…
…
し
ば
ら
く
預
か
っ
て
く
だ
さ
い
！
」

　

ま
あ
、
普
通
は
食
べ
て
く
だ
さ
い
と
言
い
ま
す
ね
。
で
も
ま
さ
に
偶
然
、
そ
の
家
に
は
大
き
な
業
務
用

冷
蔵
庫
が
あ
っ
て
、
わ
が
家
の
食
材
は
す
っ
ぽ
り
収
ま
っ
た
の
で
す
。
頼
ん
で
み
る
も
の
で
す
ね
。
ご
近

所
さ
ん
に
は
本
当
に
感
謝
で
す
！

知
ら
な
い
こ
と
を
知
ら
な
い
と
言
う

　

私
た
ち
は
そ
も
そ
も
「
知
ら
な
い
」
と
い
う
こ
と
を
認
め
る
こ
と
が
苦
手
で
す
。
特
に
若
く
し
て
医
師
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と
か
教
師
な
ど
と
い
う
人
に
教
え
る
立
場
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う
な
人
や
、
そ
の
く
ら
い
知
っ
て
い
て

当
た
り
前
と
さ
れ
そ
う
な
年
齢
に
達
し
て
し
ま
っ
た
人
は
、「
自
分
が
知
ら
な
い
」
と
い
う
こ
と
を
他
の

人
に
知
ら
れ
た
く
な
い
と
い
う
気
持
ち
に
陥
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
も
し
知
ら
な
い
こ
と
を
知
っ
た
フ
リ
を
し
て
や
り
過
ご
す
こ
と
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、
い

つ
ま
で
も
知
ら
な
い
こ
と
は
知
ら
な
い
ま
ま
と
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
「
知
ら
な
い
こ
と
が
、
い
つ
バ
レ
る

の
だ
ろ
う
」
と
内
心
ビ
ク
ビ
ク
し
な
が
ら
過
ご
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

逆
に
「
私
は
知
ら
な
い
」
と
い
う
こ
と
を
認
め
、「
教
え
て
く
だ
さ
い
」
と
言
え
る
よ
う
に
な
る
と
、

新
た
な
知
識
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
だ
け
で
な
く
、「
知
ら
な
い
」
と
い
う
弱
み
を
隠
さ
な
く
て
済
む
よ

う
に
な
る
の
で
、
と
て
も
気
が
楽
に
な
り
ま
す
。

　

少
し
前
の
こ
と
で
す
が
、
何
か
の
研
修
会
に
行
っ
た
際
に
、
講
師
の
先
生
が
話
さ
れ
る
用
語
が
い
っ
た

い
ど
う
い
う
意
味
な
の
か
、
さ
っ
ぱ
り
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
隣
に
い
た
知
り
合
い
の
医
師
は
そ
の
話

を
う
な
ず
き
な
が
ら
熱
心
に
聞
い
て
い
ま
し
た
。

　

あ
ま
り
に
わ
か
ら
な
い
の
で
、
そ
の
知
り
合
い
の
医
師
に
「
○
○
っ
て
何
で
す
か
？
」
と
勇
気
を
出
し

て
小
声
で
尋
ね
ま
し
た
。
そ
う
し
た
と
こ
ろ
、
そ
の
医
師
も
ホ
ッ
と
し
た
顔
で
「
私
も
実
は
わ
か
り
ま
せ

ん
。
宮
田
先
生
、
知
っ
て
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
」
と
言
い
ま
し
た
。

　

な
ん
だ
、
ど
っ
ち
も
知
ら
な
い
ん
だ
と
私
も
ホ
ッ
と
し
て
、
あ
と
は
「
自
分
は
こ
の
く
ら
い
知
っ
て
る
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と
思
っ
て
、
そ
ん
な
に
知
ら
れ
て
も
い
な
い
専
門
用
語
を
そ
の
ま
ま
使
っ
て
話
す
、
聴
衆
の
こ
と
を
考
え

る
こ
と
の
で
き
な
い
講
師
の
悪
口
」
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　

自
分
の
わ
か
ら
な
い
こ
と
は
結
構
他
の
人
も
わ
か
ら
な
い
も
の
で
す
。

　

こ
の
世
界
は
私
た
ち
の
知
ら
な
い
こ
と
だ
ら
け
で
す
。
知
ら
な
い
こ
と
を
率
直
に
尋
ね
る
習
慣
を
つ
け

る
こ
と
が
、
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
れ
る
対
処
法
で
あ
る
と
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

い
や
な
こ
と
を
丁
寧
に
断
る

　

私
た
ち
は
子
ど
も
の
頃
か
ら
「
好
き
嫌
い
し
て
は
い
け
な
い
」
と
言
わ
れ
続
け
て
き
ま
し
た
。
大
人
の

言
う
こ
と
を
素
直
に
聞
く
の
が
い
い
子
で
あ
り
、
不
満
を
言
わ
ず
、
組
織
に
逆
ら
わ
ず
、
じ
っ
と
我
慢
す

る
こ
と
が
大
切
だ
と
繰
り
返
し
習
っ
て
き
た
わ
け
で
す
。

　

確
か
に
社
会
の
中
で
は
、
い
や
な
こ
と
で
あ
っ
て
も
引
き
受
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
場
面
は
あ
り
ま
す
。

　

特
に
い
や
な
こ
と
も
す
る
か
ら
こ
そ
、
そ
の
対
価
と
し
て
給
料
を
も
ら
う
〝
仕
事
〟
で
は
そ
う
い
う
こ

と
は
あ
り
が
ち
で
す
。

　

し
か
し
、
い
つ
何
時
で
も
い
や
な
こ
と
の
す
べ
て
を
引
き
受
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
と
い
え
ば
、
そ

う
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。
や
は
り
時
に
は
「
す
み
ま
せ
ん
、
さ
す
が
に
無
理
で
す
」「
今
は
ち
ょ
っ
と
余
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裕
が
な
く
て
」「
ど
う
し
て
も
興
味
が
湧
き
ま
せ
ん
」
と
断
る
こ
と
も
必
要
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
断
る
の
は
実
は
引
き
受
け
る
よ
り
も
難
し
い
の
で
す
。「
断
れ
ば
相
手
は
ガ
ッ
カ
リ
す
る
だ

ろ
う
」「
気
を
悪
く
し
て
、
嫌
わ
れ
た
ら
い
や
だ
な
」
な
ど
と
考
え
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
断
る
に
は
一
定
の
技
術
が
い
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
た
い
し
て
興
味
の
な
い
ラ
イ
ブ
に
行
こ
う
と
友
だ
ち
か
ら
誘
わ
れ
た
と
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
ん
な
時
は
、「
う
わ
ー
、
ご
め
ん
！　

そ
の
日
は
都
合
が
つ
か
な
い
な
あ
。
い
や
あ
残
念
。
君
は
行

け
て
い
い
な
あ
ー
」
な
ど
と
、「
残
念
な
感
じ
」
と
か
「
羨
ま
し
い
感
じ
」
な
ど
を
雰
囲
気
や
口
調
か
ら

醸
し
出
し
て
み
る
の
が
基
本
形
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
、
そ
の
相
手
に
誘
っ
て
く
れ
た
感
謝
を
伝
え
た
り
、
そ
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
夢
中
に
な
っ
て
い

る
と
い
う
相
手
の
気
持
ち
に
水
を
差
さ
な
い
よ
う
に
し
た
り
、
断
っ
た
の
も
仕
方
な
か
っ
た
ん
だ
と
納
得

し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
す
る
、
つ
ま
り
丁
寧
に
心
を
込
め
て
断
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、
あ

と
あ
と
無
用
な
ト
ラ
ブ
ル
は
起
こ
り
ま
せ
ん
。

　

ち
な
み
に
、
こ
ん
な
こ
と
を
書
く
と
、
私
が
誘
い
を
断
っ
た
ら
い
や
で
断
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
そ
う
で

す
が
、
た
い
て
い
は
日
程
の
調
整
が
つ
か
ず
に
断
っ
て
い
る
だ
け
で
す
の
で
、
ご
友
人
の
み
な
さ
ん
は
誤

解
な
き
よ
う
に
。
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必
要
な
ら
ば
嘘
も
つ
く

　

さ
ら
に
一
歩
進
ん
だ
話
を
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
あ
ん
ま
り
好
き
で
は
な
い
知
り
合
い
か
ら
映
画
に
誘
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
日
は
時
間
も
空

い
て
い
る
し
、
誘
わ
れ
た
映
画
自
体
は
む
し
ろ
行
き
た
い
ぐ
ら
い
。
で
も
そ
の
人
と
一
緒
に
は
行
き
た
く

な
い
。
そ
ん
な
時
に
ど
う
す
る
か
。
も
し
正
直
に
い
え
ば
「
あ
な
た
の
こ
と
が
好
き
じ
ゃ
な
い
か
ら
断
り

ま
す
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
そ
ん
な
こ
と
を
率
直
に
言
っ
た
ら
あ
と
あ
と
大
変
で
す
。
で
は
ど

う
す
る
か
。

　

そ
う
、
そ
ん
な
時
は
し
っ
か
り
と
嘘
を
つ
い
て
断
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
「
ご
め
ん
。
こ
こ
の
と
こ
ろ
忙
し
く
て
」「
先
約
が
あ
っ
て
断
れ
な
く
て
」、
だ
い
た
い
こ
ん
な
感
じ
で

し
ょ
う
か
。

　

こ
れ
は
不
当
な
利
益
を
得
る
た
め
と
か
、
相
手
を
陥
れ
る
た
め
に
つ
く
嘘
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
嘘

は
、
だ
ま
す
た
め
で
は
な
く
、
相
手
と
の
関
係
を
こ
じ
ら
せ
な
い
た
め
の
嘘
、
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
中

で
必
要
な
人
付
き
合
い
を
円
滑
に
す
る
た
め
の
嘘
で
あ
り
、
相
手
へ
の
思
い
や
り
が
つ
か
せ
る
嘘
で
す
。

　

そ
う
い
え
ば
外
科
医
で
あ
る
父
が
、
私
が
高
校
生
の
頃
、
こ
ん
な
こ
と
を
言
っ
て
い
ま
し
た
。「
嘘
つ


